
شنبھ سھ   چھار شنبھ  پنج شنبھ جمعھ   دوشنبھ  

 .ی پرتھ د بدلون تابع د ا یشتون لھ املھ د خبرتد محصول   نویم

)Vکوي) ( وتھګپھ   دوستان   جاتوی) د سبزP  ( ھ ښغو ر ید خنز ېکوي چ وتھګپھ ھغھ خواړه ) لريG ( لري جیلی ېکوي چ وتھګپھ  ھغھ خواړه 

برابرونکي ده ی اداره د مساوي فرصت او کارموندن  دا . 

 

 

 

2 
 

ټ بسک  جید ساس  
ټې وټ وڼم د  

3 
 

 ) V ی (لچ وک ی  بلوبر
 

 توتھ شوی  شفتالو  
 
 

4 
 

 (V) کونھټیس ټ وستد فرانسوي 
ټې وټ وڼم د  

5 
 

 شاتو والا بسکټ 
 د چرګ بسکټ 

 کیلھ
 

6 
 

 توست  ینید دارچ 
 (V) کرنچ ناشتھ بار  د

 زیمم
 
 
 

9 
 

 امریکایی سبناری
 ساندویچ

 د مڼی ټوټی
 

10 
 

 (V) ک یپنک 
 توتھ شوی  شفتالو  

11 
 

 (G)توت د ځمکی پاپ تارت  
 مالتھو ا کیلھ

 
 

12 
 

سبناری     تاکو رول د  
ی خنداګانی نارنج   

13 
 

 (V) زول   نیدارچ  د
 س اسد مڼی 

16 
 

 (V)  بار نوتریګرین 
 

 توتھ شوی ناک  

17 
 

 کیپنک 
    س یساس  د کوفتھ
 س اسد مڼی 

 
 

18 
 
 (V) نیمافد کیلی 

   س اس ساسد پخ شوی مڼی 
 نیدارچ 

19 
 

     د ھګی سبناری 
چیساندو  

   کیلھ تازه

20 
 

 ی گرد  د اوتمیل  
 س اسد مڼی 
 

23 
 
 (V) نیماف چکلاتی 

    ی ویمشوی   مخلوط  

24 
 

 (P)   تزایپ    د سبناری
   زیمم وڼد م نيیپخھ شوي دارچ 

 

25 
 

 (V) کونھټیس  توتستد فرانسوي 
 او نارنج ېلیک

26 
 

ښوروا و ا سکتب  
 توتھ شوی  شفتالو 

 

27 
 
 (V) وافل

 س اسد مڼی 
 

     
 
 
 

ول ډ و یپاک  خھڅ ړد غو  
دو یش  ړد کم غو او  

 
 ھره ورځ  د  ھرو خواړو  سره  

ي یږک ې اندړو   
 

د می میاشتی  
 2022  سبناری

 

 ځیووني ښابتدای – ځيوونښ دولتید تولسا  

ل    ل   

 

 



 دوشنبھ  سھ شنبھ  چھارشنبھ  پنج شنبھ جمعھ 

 د خوراکونو یاد لٻست د خوړو شتون لھ املھ د خبرتیا پرتھ د بدلون وړ دی. 

(V) کارول کیږی وتھ ګدوستانھ پھ  جاتوید سبز (P)  لري ھښغو   ریخنز  د ېکوي چ وتھګپھ (G)  لري  ن یلاتیج  ېکوي چ وتھګپھ 

 دا اداره د مساوي فرصت او دندې برابروونکې ده. 

 

 

 

 

2 
 د خنزیر د غوښی او پنیر سنډویچ 

 د چرګ کلاسیک الفرینو 
 مک پنیر برګر

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
 مخلوط سبزیجات، کوچنی

ګازری، د کاھو سلاد،   
تازه مڼی او    

میده شوی شفتالو    

3 
 د چرګ کاھوی سلاد 

   ګشوي چر سیخ
ناکوس بھ لاره  

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~  
 جوار، تازه بروکولي، ک ټیاز
 شوي ناک او  میده باغ سلاد،  د

 نارنجټوټھ شوی 

4 
 ترکیی او پنیر  

 سنډویچ 
 د چرګ کرسپی سنډویچ 

   (V)پخھ شوی پانی مکرونی 
 ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

 شنھ    جز،ید کچالو و
 سوپر سلاد،  ،پیاز

 او تازه مربا  ڼېمد 
 ې لیک

5 
چیساندو يیکایامر ولټ  

ګچر سنیرمیپ  
 ېسمبوس ۍجوارو کوچن د

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
تازه ا،یپخھ شوي لوب  

سلات، د باغ ،بروکولی   
مخلوطھ میوه او ټوټھ شوی     

 نارنج 
 
 

6 
 نڈوچ یس ییکایامر ولټ
 سوزا   لاداینچ یا انوګچر د

 (V) زایپ ریپن
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
 پھ غوړو کی پخھ شوی بروکولی او 

 ګازری، کوچنی ګازری، 
 ڼېم ې سر ینید دارچ   سوپر سلاد، 
 ې لیتازه ک او

 

9 
 بکس وټنید ب

 (V) ریماک او پن ک یکلاس
 (V) ر ګبر ایلوب تور

 ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
 پھ غوړو کی پخھ شوی بروکولی او 

 ګازری، کوچنی ګازری، 
د کاھو سلاد، تازه مڼی او میده شوی  

   شفتالو

10 
سلاد   فید ش  

ک یم و یډالفر ګچر  
توتچوس یلرونک  ھښغو  

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
تازه  جات،یمخلوط شوي سبز  

د باغ سلاد، تازه  بروکولي،  
شوي ناک  میدهاو  نارنج  

 

11 
ر یاو پند خنزیر د غوښی   ک یکلاس  

نڈوچ یس  
کنډول  ګپاپ کارن چر د  

ګ اډ ټھا  
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

تازه ا،یپخھ شوي لوب  
سلات، سوپر    ،بروکولی   

 د مڼی مربا او 
 تازه کیلی

 

12 
 (V) ریپن ی پخھ شو

 سره   کوفتود  آش
 ې وریج  ګچر اکيیرټی

 کنډول
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~  
 پھ غوړو کی پخھ شوی بروکولی او 

 ګازری، کوچنی ګازری، 
د باغ سلاد، تازه مالټی او مخلوط شوی  

 میوی

13 
 پوښ  پۍکرس انوګد چر

 ر یپن یشو  سیخ ایوګ
 (V) زا یپ ریپن (V) نڈوچ یس

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
 د خوږو کچالو چپس، شنھ 

 پیاز، سوپر سلات، 
   ڼېم  ېسر  ینید دارچ

 او تازه کیلې 
 

16 
 ) P(  بکس د پیزا لرونکي بٻلابٻلو خوړو 

 د خرسن چرګ ساندویچ
د غرمې د ډوډۍ لپاره:    
کٻکونھ او سرې شوې پن   

) Vھګۍ (    
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

 پکوړې، پخھ شوي د کچالو 
 دارچیني مڼې، کوچنۍ  

 ګازرې، د کاھو سلات، 
 مڼې او ټوټھ شوي شفتالو 

 

17 
    ګ چر لایکوزاد

 (V) رول اپ ناګ لاس
 نڈوچ یس ییاو ترک ریپن

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
 پھ غوړو کی پخھ شوی بروکولی او 

 ګازری،  
 میده شوی ناک، تازه بروکولی 

باغ سلاد د   
 

 

18 
ګ چر ویک یبارب  

ریاو پن ایلوب نڈوچ یس  
 ناکوس

سلاد  کرسپی انوګچر د  
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

 ا،یشوي لوب بیا سره  
 تازه  ،ڼو مربامد 
 ،شنھ پیاز لھ،یک

 سلاد   سوپر
 

 

19 
 ټول امریکایي ساندویچ 

 د چرګانو ټوټھ شوي غوښھ 
د جوارو کوچنۍ سمبوسې  

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
د څٻرو پھ شکل جوړ شوي کچالو او تازه  
حبوباتو څخھ مخلوطې مٻوې، ټوټھ شوې  

 سلات  د باغ، بروکولی مالټې، تازه 
 
 
 
 

20 
لرونکي مکروني وهیم  
زا یپ ریپن لیاټکور س د  

 )  Vرول   ګچر لو ی) د بف 
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

 مخلوطھ سبزیجات، 
، کوچنی ګازری،  دارچیني مڼې    

    سلاد   سوپر  
 
 
 
 

23 
 نڈوچ یس  ریاو پند خنزیر د غوښی  

 (V) یولیراو ریپن
 ښی غوټوټھ شوی  انوګچر د

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
 کوچنی ګازری  جات،یسبز مخلوط

 سلاد،   د کاھو ،
 ې شو ھټوټ ،ڼېم تازه

 شفتالو 

24 
 او  د خنزیر د غوښی    ک یکلاس

 نڈوچ یس ریپن
 رګربریپن

 ریپناو  ماک
 ) V ( 

~~~~~~~~~~~~~~~ 
 تازه بروکولي،  ا،یشوي لوب پخھ

   شوي ناک او  میده باغ سلاد،  د
 نارنجټوټھ شوی 

25 
 سلاد   فید ش

 (P) زایپ پرونيیپ
 ی پائ یلیچ  تویفر د

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
  بروکولي او پھ غوړو کی پخھ شوی 

 ،ګازری
 سوپر سلاد،  ،شنھ پیاز

 او تازه ڼو مربا مد 
 ې لیک

26 
 بکس وټنید ب
 نڈوچ یس  ګچر کرسپي
 لا یکوزاد  ټاکو

 ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
 ھاش ، تازه  ټوټر ټاټ

 د باغ سلاد،  بروکولي،
 نارنج ټوټھ شوی او  وهیم مخلوط

 

27 
 نڈوچ یس ریاو پن ییترک

 ګ اډ ټھا
 چرګ غوښی چپس  د

 ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
 سره،   ښوروا شوي کچالو د  شیم

 کوچنی  ،مټر
 سوپر سلاد،   ،ګازری 

 شنیک یاپل ی شو ریت ینیدارچ  د

     
 
 
 

ول ډ ویپاک  خھڅ ړد غو  
ېدیش ړغو کم او  
سره وړخوا وھر د  
ي یږ ک ېاند ړو ځور ھره  

 

  
  

         

   
 

          
        

  2022 مید 
ۍغرمن   

 

 
ځیوونښ ھی ابتدائ  – ځیوونښد تولسا دولتي   
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